
Ñeå tìm baùc só hoaëc ñeå tìm hieåu veà caùc dòch vuï 
baûo hieåm y teá giaù reû hoaëc mieãn phí, haõy goïi vaøo 
ñöôøng daây mieãn phí cuûa Chöông Trình Tieáp Caän 
Söùc Khoûe Coäng Ñoàng (CHAP) 1-800-756-5437 

Ñeå bieát caùc thoâng tin chung veà ung thö, haõy goïi: 

Hieäp Hoäi Ung Thö Hoa Kyø 1-800-ACS-2345 (24 
giôø moãi ngaøy, 7 ngaøy moãi tuaàn) 

Dòch Vuï Cung Caáp Thoâng Tin veà Beänh Ung Thö 
cuûa Vieän Ung Thö Quoác Gia
1-800-4-CANCER         TTY 1-800-332-8615 

Chöông trình 
ñöôïc söï taøi trôï 
cuûa Trung Taâm 
Kieåm Soaùt vaø 
Phoøng Ngöøa 
Beänh (CDC) 

Baûn naøy coøn coù 
döôùi caùc hình 
thöùc khaùc.
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Neáu tuoåi baïn töø 50 trôû 
leân, moät cuoäc 

Kieåm Tra Söùc 
Khoûe Ruoät Giaø 

coù theå seõ giuùp cöùu soáng baïn 

Ngöôøi trong coäng ñoàng 
baïn noùi gì veà vieäc kieåm tra 
söùc khoûe ruoät giaø

“Toâi ñi kieåm tra söùc khoûe ruoät giaø laàn ñaàu tieân 
khi toâi 50 tuoåi. Toâi ñaõ raát ngaïc nhieân – caùc 
mieáng thòt dö ñaõ tìm thaáy giôø ñaõ ñöôïc caét boû. Toâi 
thaáy mình thaät may maén vì ñaõ traùnh ñöôïc beänh 
ung thö ruoät giaø.” 

Ellen A., Seattle 

“Chæ coù phaân nöûa soá ngöôøi caàn laøm ñaõ thöïc hieän 
vieäc kieåm tra quan troïng naøy. Xin haõy daønh thôøi 
gian ñeå chaêm soùc söùc khoûe cuûa chính baïn.” 

Baùc só Marcus Rempel, Rainier Beach   
Community Health Center 

“Toâi thaáy noù raát deã, raát raát deã… khoâng coù gì khoù 
neáu baïn thaät söï nghó veà chuùng.” 

Isabel P., thaân chuû cuûa chöông trình   
Hoaïch Ñònh Gia Ñình cuûa haït Clallam 

“Ngöôøi ta quan taâm ñeán baïn. Vieäc kieåm tra söùc 
khoûe ruoät giaø laø moät phaàn quan troïng cuûa vieäc töï 
chaêm soùc baûn thaân.” 

Baùc só Charissa Fontinos, cô quan Y Teá 
Coâng Coäng – Haït Seattle & King 

“Vieäc kieåm tra laø moät phaàn trong hoaït ñoäng ngaên 
ngöøa; traùi caây vaø caùc loaïi rau vaø caùc hoaït ñoäng 
theå duïc theå chaát seõ giuùp baïn giöõ ñöôïc söï khoûe 
maïnh vaø thoaûi maùi.” 

Baùc só Michael Erickson, Hoäi Ñoàng Y   
Khoa Coäng Ñoàng Thoå Daân Seattle 

“Haõy laøm göông toát cho gia ñình vaø baïn beø baïn 
noi theo. Haõy hoûi baùc só cuûa baïn veà kieåm tra söùc 
khoûe ruoät giaø.” 

Lynda Bishop, chöông trình Hoaïch   
Ñònh Gia Ñình ARNP cuûa haït Clallam   
Family Planning 



Haõy yeâu caàu ñöôïc khaùm 
taàm soaùt

Ngaên chaën ung thö ruoät gia Ngaên ngöøa ung thö ruoät giaø

Ñöøng ñôïi ñeán khi baùc só nhaéc baïn – neáu baïn 
töø 50 tuoåi trôû leân haõy yeâu caàu ñöôïc kieåm 
tra söùc khoûe ruoät giaø. Neáu baïn khoâng coù 
baùc só hoaëc neáu baïn caàn thoâng tin veà dòch 
vuï baûo hieåm y teá giaù reû hoaëc mieãn phí, haõy 
goïi vaøo ñöôøng daây mieãn phí cuûa Chöông 
Trình Tieáp Caän Söùc Khoûe Coäng Ñoàng 
(CHAP) ôû soá 1-800-756-5437. 

Haõy keå cho nhöõng ngöôøi 
khaùc veà vieäc kieåm tra

Neáu baïn ñaõ thöïc hieän vieäc kieåm tra söùc 
khoûe ruoät giaø, thì xin chuùc möøng baïn! 
Nhieàu ngöôøi khoâng ñi kieåm tra vì hoï khoâng 
bieát hoï neân laøm ñieàu ñoù. Haõy chia seû nhöõng 
gì baïn bieát veà vieäc kieåm tra söùc khoûe ruoät 
giaø vôùi nhöõng ngöôøi baïn quan taâm. Vieäc 
kieåm tra söùc khoûe ruoät giaø seõ giuùp cöùu 
nhieàu maïng ngöôøi. 

AÊn uoáng laønh maïnh 
       Cheá ñoä aên uoáng laønh maïnh laø caùi vöøa
giuùp baïn thaáy ngon mieäng, vöøa giuùp ngaên 
ngöøa ung thö ruoät giaø vaø caùc loaïi ung thö 
khaùc. Caùc loaïi traùi caây vaø rau quaû coù nhieàu 
chaát xô vaø döôõng chaát choáng ung thö. Haõy aên 
chuùng toái thieåu 5 phaàn moãi ngaøy. 

     Vaän ñoäng nhieàu hôn
        Caùc hoaït ñoäng theå chaát coù theå giuùp baïn
ngaên ngöøa beänh ung thö ruoät giaø. Chuùng 
cuõng giuùp baïn: 

•  Nguû ngon hôn 
•  Coù theâm nhieàu söùc löïc 
•  Caûi thieän taâm traïng cuûa baïn 

Haõy thöû thöïc hieän caùc hoaït ñoäng naøy, ví duï 
nhö ñi daïo hoaëc laøm vöôøn, toái thieåu 30 phuùt 
moãi ngaøy. Vieäc phaân chia soá phuùt trong ngaøy 
ñeå thöïc hieän nhöõng vieäc naøy thì cuõng ñöôïc.

Boû thuoác laù
        Vieäc huùt thuoác seõ taêng nguy cô nhieãm        
ung thö ruoät giaø cuûa baïn. Nguy cô ung thö cuûa 
baïn seõ haï xuoáng ngay khi baïn boû thuoác. Neáu 
baïn ñang huùt thuoác, haõy tìm söï trôï giuùp vaø boû 
huùt thuoác. Haõy goïi vaøo Ñöôøng Daây Trôï Giuùp 
Boû Thuoác ôû soá 1-800-QUITNOW. 

Baèng caùch kieåm tra söùc khoûe ruoät giaø ñeàu 
ñaën, baïn coù theå ngaên chaän ung thö ruoät giaø 
tröôùc khi chuùng baét ñaàu. Beänh ung thö ruoät 
giaø thöôøng baét ñaàu baèng moät mieáng thòt dö 
voán khoâng phaûi laø ung thö. Vieäc kieåm tra söùc 
khoûe ruoät giaø coù theå giuùp phaùt hieän vaø loaïi 
boû caùc khoái u nhoû tröôùc khi chuùng phaùt trieån 
sang giai ñoaïn ung thö. 

Haõy hoûi veà lòch söû gia ñình 
cuûa baïn 

Neáu coù theå, haõy tìm hieåu xem trong lòch söû 
gia ñình mình coù ai bò beänh ung thö ruoät giaø 
hay khoâng. Vieäc naøy seõ giuùp baùc só cuûa baïn 
quyeát ñònh xem baïn coù caàn laøm kieåm tra 
tröôùc 50 tuoåi hay khoâng vaø loaïi kieåm tra naøo 
thích hôïp cho baïn. 

Ñieàu quan troïng laø phaûi tieán haønh kieåm tra 
söùc khoûe ruoät giaø neáu baïn töø 50 tuoåi trôû leân, 
thaäm chí caû khi baïn thaáy khoûe maïnh vaø trong 
gia ñình khoâng coù ngöôøi naøo töøng bò ung thö 
ruoät giaø. 
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